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距离高考越来越近，教室里翻书的沙沙声、
笔尖划过试卷的声响，交织成高三最独特的旋
律。此时此刻，每一位高三学子的心里，都藏着
一份独有的紧张与忐忑。

我陪伴了一届又一届高三学生走过备考冲
刺阶段，我太熟悉这种状态：有的同学深夜辗转
难眠，一想到考试就心慌胸闷；有的同学刷题频
频出错，陷入自我怀疑、过度内耗；还有的同学看
似淡定刷题，实则内心紧绷、压力重重。

高考，是一场重要的历练，但绝非人生的终
点。适度的压力能激发潜能，可过度的焦虑、紧
绷的情绪，只会打乱学习节奏、影响备考状态。
多年一线心理辅导经验告诉我，高考冲刺，拼的
不仅是知识储备，更是心态与状态。掌握科学、
简单、易操作的心理调节方法，学会与压力共处，
才能让每一份努力都发挥出最大价值。接下来，
就为全市广大高三考生，以及即将进入高三的学
生分享几套落地性极强的考前减压技巧，助力同
学们从容备考、轻松赴考。

情绪急救法：一分钟稳住失控心态

冲刺阶段的负面情绪往往突如其来，模考失
利的失落、刷题瓶颈的烦躁、临近考试的恐慌，都
是高压环境下的正常心理反应，无需过度抗拒和
自我苛责。遇到情绪崩溃、心神慌乱时，可以使
用三套快速急救方法，及时拉回状态。

478 呼吸法：是适配考场、自习室的静心良
方。用鼻子缓慢吸气 4 秒，屏息保持 7 秒，嘴巴缓
慢呼气 8 秒，重复三至五轮即可。焦虑时，人的
呼吸急促、心跳紊乱，情绪极易失控。这套呼吸
方法能够直接调节交感神经，平复心慌、烦躁和
紧绷情绪，快速让大脑冷静下来，重新进入专注
的学习状态。

54321 感官着陆法：专治考前胡思乱想、过
度焦虑。当脑海被“考不好怎么办”的负面想法
占 据 ，无 法 静 心 学 习 时 ，可 以 调 动 五 感 回 归 当
下：看见五样物品、触摸四种触感、听见三种声
音、嗅到两种气味、品尝一种味道。通过感官锚
定现实，切断虚无的担忧与内耗，快速缓解考前
恐慌。

情绪书写法：是最温柔的情绪宣泄方式。心
里积压的委屈、不安、压力与焦虑，不必默默承
受。拿出白纸，随心书写所有负面情绪，无需斟
酌文采，不用修饰语句，纯粹释放内心压抑。书
写结束后可直接撕碎丢弃，通过情绪外化的方式

清空心理负担，卸下包袱、轻装上阵。

日常长期调节法：稳住心态，平稳备考

临时急救可以化解突发情绪，稳定的备考状
态，更需要长期、规律的日常调节。冲刺后期，高
效 稳 定 的 身 心 状 态 ，远 比 盲 目 熬 夜 刷 题 更 加
重要。

运动宣泄法：长期久坐刷题、缺乏运动，会让
身体紧绷、情绪敏感易怒。运动产生的内啡肽，
是天然的抗焦虑物质，能够有效缓解疲惫、释放
压力。建议高三学生每周保持三次以上、每次三
十分钟的适度运动，快走、慢跑、跳绳、球类运动
皆可。适度舒展身体，能让身心张弛有度，告别
压抑低落的情绪状态。

正念放松法：高三时间紧张，无需耗费大量

时间冥想。每天利用课间、午休、睡前五分钟，闭

目静坐、专注呼吸即可。不刻意控制思绪，不对

抗杂念，任由想法自然来去，只专注当下的一呼

一吸。长期坚持，能够有效减少精神内耗，提升

专注力与情绪稳定性。

睡眠养心法：高质量睡眠是最好的心理修复
剂。很多考生误以为熬夜就是努力，事实上长期
睡眠不足，会直接导致情绪敏感、自卑易怒、焦虑
多疑，同时大幅降低记忆力与专注力，陷入“越熬
越慌、越学越乱”的恶性循环。建议考生尽量在
23 点前入睡，规律作息、养精蓄锐。好好睡觉从
不是偷懒，而是为高效备考蓄力，是稳住心态、提
升效率的关键。

认知调整法：告别内耗，调整心态

多数考前压力，并非源于知识不足，而是源
于负面思维与自我内耗。学会调整认知，才能从
根源化解焦虑，稳住备考节奏。

首先，摒弃绝对化思维。很多考生容易陷入
极端认知：一次模考失利就否定全部努力，一道
难题不会就自我怀疑全盘崩盘。事实上，模拟考
试的意义是查漏补缺、完善短板，而非定义最终
高考。一时起伏、短暂失误都是备考常态，切忌
以偏概全、自我打压，以理性、客观的眼光看待得
失，才能稳步前行。

其次，坚持积极自我对话。心态是长期自我
暗示的结果。习惯性自我否定，会不断消磨自
信、加剧焦虑。备考中要主动替换负面语言，把

“我不行”换成“我可以试试”，把“我很糟糕”换成
“这次不足，下次改进”，把“我考不好”换成“我尽
力而为、稳步进步”。持续的正向暗示，能够慢慢
重塑自信，从容面对备考压力。

最后，学会科学合理归因。成绩波动、状态
下滑，是难度、环境、心态、状态多重因素共同作
用的结果，并非全部源于自身不足。不要把所有
压力与错误独自背负，不要过度苛责自己。允许
自己有起伏、有短板，客观看待得失，卸下心理枷
锁，才能轻松备考、从容前行。

人际支持调节法：借力温暖，抵御压力

高考从不是孤军奋战，良好的人际支持，是
考生对抗压力的重要底气。学会借力温暖、经营
情绪，备考之路会更加从容轻松。

学会适度倾诉，不必独自硬撑。很多考生习
惯独自消化焦虑，害怕麻烦他人、担心被视作矫
情。但情绪长期积压，只会不断加重心理负担。
迷茫、疲惫、焦虑时，主动向家人、老师、好友倾
诉，单纯的情绪表达本身就是治愈，卸下心理重
担，方能轻装前行。

保留专属爱好，适当缓冲解压。高三生活不
应只有试卷与刷题，适度的兴趣爱好，是调节高
压状态的最佳方式。闲暇时听歌、阅读、画画、手
工、养花，短暂脱离高强度学习氛围，让身心得到
放松治愈，有效缓解长期紧绷的情绪。

建立心理边界，减少无效内耗。备考后期，精
力极其宝贵。对于消耗自己的人际关系、无意义
琐事、不愿参与的事情，学会温和拒绝、果断取舍。
不必刻意讨好，不必勉强迎合，守住自己的备考节
奏，专注自我成长，把全部精力留给学习与成长。

若有学生用了以上方法，还出现连续两周以
上严重失眠、持续情绪低落、厌学抵触、频繁崩溃
难过，自我调节无法改善时，请务必主动寻求学
校心理老师或专业心理咨询师的帮助，及时寻求
心理疏导和情绪修复——这是爱自己的体现。

备考路上，无人能够绝对从容，适度紧张本
是常态。真正的成长，就是学会接纳压力、拥抱
波动、与焦虑温柔共处。愿每一位高三学子，都
能稳住节奏、放下内耗、踏实沉淀。以平和心态
迎考验，以坚定信念赴前程，从容落笔、全力以
赴，不负韶华、不负努力，在盛夏六月乘风破浪、
金榜题名！

（作者系陕西省安康中学专职心理教师、国
家二级心理咨询师）

六月风至，青春入卷。又是一年高考季，我心底
最深的惦念始终是我带过的（20）班的孩子们。他们
要站在属于自己的青春渡口，结束高中生活。

我从不喜欢用“高考只是人生一站”这般话语去
宽慰他们。这样的话太过轻盈，消解了十余年寒窗的
孤勇，淡化了年少离家独自成长的艰辛，更轻忽了我
日夜相守、全心托举的沉甸甸心意。我陪他们走过最
懵懂的年少，见过他们不为人知的汗水与隐忍，所以
我始终笃定：所有付出，皆有分量；所有深耕，绝不
徒劳。

这也是我多年不变的育人信条：读书不为取悦旁
人，只为成全自己。人生从无一路坦途，纵有满地泥
泞、漫漫长夜，踏实积攒的学识与韧劲，终会铺就一条
属于自己的康庄大道。耕耘必有收获，付出终得回响。

犹记高新校区的那间教室，那时的他们，大多初
次告别父母庇护，开启陌生的寄宿生活。十几岁的年
纪，褪去娇惯与依赖，早早学着自理自律，独自消化思
乡的委屈，在繁重学业里咬牙坚守。我亲眼看着他们
从局促懵懂的孩童，一点点沉淀心智、磨砺性子，把稚
嫩蜕作坚韧，把懵懂熬成笃定。

最珍贵的是，我们的缘分从未止于毕业。我们始
终珍视相聚，他们愿意把高中的困顿、成长的焦虑、前
路的忐忑悉数告知于我，在相伴相守中，我们早已超
越师生，成为青春里双向奔赴、岁岁相依的至亲故人。

珍藏在岁月怀抱里的相处细节，每每想起，依旧温
热动容。转瞬三载，风物依旧，当年的期许已然落地，
时光从不辜负每一份拼搏。我恍然发觉，他们早已长
大，学会感恩、学会守护，（20）班的孩子们，在岁月里长

成了温柔有担当的少年。（20）班的每一个名字都深深
镌刻在我心底，直到不能用岁月定义的永远。

我更心疼他们藏在坚强背后的煎熬。有同学曾
经受过敏病痛困扰，辗转治疗，却从未耽误学业，默默
坚守；有同学笑说苦读让年少生白发，道尽无数深夜
孤灯的疲惫；有同学曾迷茫发问，人生之路为何满是
泥泞奔波。

此刻落笔考前，我给他们最笃定的答案：所有熬
过的黑夜，都是前路的光亮；所有踏过的泥泞，都是人
生的基石。知识从不会辜负执着奔跑的人，历经风雨
的淬炼，终会站在自己期许的高度，奔赴坦荡远方。

我不愿淡化高考的意义。于人生长河它只是笔
尖划过纸面的一程光影，但于十二载寒窗的他们而
言，这是最该圆满的答卷。是对日夜苦读的交代，是
对自我丰盈的一次检阅，是对一路坚守、从未放弃的
最好呈现。

他们全然值得一场圆满。他们熬过苦，扛过压
力，所有优秀都源于日复一日地沉淀与坚持，绝非
偶然。

曾经，我们山水相逢，我引他们扎根生长；如今，
我岁岁守望，他们即将奔赴山海，独当一面。这份跨
越数年的羁绊，是我从教生涯最深、最柔软的牵挂。

六月落笔，经年耕耘，终迎花期。愿（20）班的每
一个孩子，考场之上心有底气、落笔从容，不负日夜坚
守，不负全力以赴的自己。

“十二载耕读淬火，千日夜沉淀深耕，所有默默付
出皆有回响。”这场考试，是岁月对勤勉者最公平的犒
赏。愿孩子们全力以赴，终得圆满。

秦岭巍巍，巴山苍苍，汉水奔涌，
滋养万物生灵，也激荡着安康学子蓬
勃的青春梦想。

再 过 几 天 ，高 考 的 钟 声 就 要 敲
响。面对这场被誉为人生“大考”的
检阅，我们想对莘莘学子说：分数固
然重要，但比它更珍贵的，是你们此
刻正拥有的、无比闪耀的青春本身。
高考，不是终点，而是新的起点。你
们应该做的，是多一份静待花开的平
和，让你们曾经的默默付出，在这一
刻被看见。

高考一战，人生一站。请相信你
们没有辜负的光阴会给出一份惊喜，
也一并回馈于这些年来的努力拼搏。
孩子们，你们洒下的汗水终将开出鲜
艳的花朵，你们解开的每一道方程，
熬过的每一个深夜，不仅是为了试卷
上的分数，更重要的是以此为自己打

开一扇扇沟通世界的窗户，让你们遇
见更好的未来。

奋斗的意义在于，未来的你们可
以成为任何人，可以去往任何地方，
可以活成任何你们想要的模样。回
望来时路，你们应感谢为了目标拼尽
全力的自己。是你们让自己有了所
期盼的人生海拔，也是你们让自己有
了更为确定的未来规划，这一切都是
对青春最美好的定义。

你们都是岁月历练出来的娇子，
是未来的国之栋梁，你们的底气在
于，曾经为梦想全力以赴，也曾在风
雨兼程中永不言弃，因为你们从未慢
待过每一寸光阴。

“千淘万漉虽辛苦，吹尽狂沙始
到金。”高考是人生中一个重要的节
点，但并非全部。当你们迈入社会之
后会发现，其实人生时时刻刻都面临

着诸多不确定的选项，也面临着一次
次更为严苛的考验。我们要做的，就
是从容面对，不惧不忧，全面地呈现
真实的自我，因为你们每个人都是发
光体，都是独一无二的生命本体。

孩子们，你们即将走进考场，你
们也迎来了属于自己的花期。这个
六月，属于你们，你们将在卷面上为
梦想着色，也将在有限的时间里创造
无限的可能性。这就是青春应该有
的姿态，这也是你们奔赴的意义之所
在。愿你们和往常一样走进教室，轻
装上阵，平和作答。不要简单地局限
于一场考试的成败，因为你们的人生
中还要面对更多“考场”，你们还要探
寻更多的人生答案，走向更为广阔的
人生舞台。

愿你们在自己的主场都能成为
主角，也愿你们旗开得胜，梦想成真。

5 月 31 日 ，安
康 市 融 媒 体 中 心
联 合 安 康 市 少 工
委、安康市第一小
学 ，组 织 50 余 名

“ 红 领 巾 小 记 者 ”
走 进 安 康 市 融 媒
体 中 心 ，开 展“ 童
眼看新闻 逐梦新
时代”庆“六一”主
题 队 日 活 动 暨 新
闻职业体验之旅。
本 次 活 动 以 沉 浸
式 探 秘 新 闻 工 作
为主题，深度融合
思 政 教 育 与 媒 体
实践教学，让同学
们 近 距 离 感 受 新
闻 行 业 的 独 特 魅
力。

 张晶晶 摄

编者按：高考的战鼓即将擂响，每一位考生都进入了最后的冲刺阶段。在这场知识与心态的双重考验中，稳定的心理状态与健康的身体保障同样重要。为此，本期我们特别邀请两位专家，分别从心理调节与健康饮食两个维度

为考生助力。愿这份来自专业的关怀，能为逐梦路上的学子送去一份温暖与底气，愿广大考生执笔从容，在考场之上尽情施展才华，以平稳的心态和饱满的精神状态迎接考试。

高三学子心理调适与考前减压指南
张永华

愿你们在自己的主场都能成为主角
——致安康高考学子

记者 刘渊
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六月蝉鸣，高考临近。冲刺阶段，孩子们拼的不仅是知识，更是身
体和心理的状态。不少家长心疼孩子，想用“补品”助其一臂之力。但
盲目进补，往往适得其反。科学饮食，才是真正的“加分项”。

别让“爱”变成负担

深夜书房灯火通明，孩子伏案苦读，疲惫写在脸上，家长看在眼
里、急在心里。功能饮料、补脑液、鱼油、网红保健品……纷纷摆上桌
面，希望短时“赋能提智”。

但从医学角度看，这样“焦虑式进补”常常事与愿违。大脑的专注
力和记忆力，靠的是长期良好的营养积累，没有一蹴而就的“神药”。

这些“坑”，请绕开

浓咖啡、功能饮料：短暂提神后，常伴有心慌、手抖、失眠等症状，
反而打乱作息，增加考场紧张感。

健脑补品（如鱼油）：需长期服用才可能有一定辅助作用，考前突
击几乎无效。所谓“补脑液”最多缓解情绪，过量反而让人白天昏沉、
注意力不集中。

网红保健品（如 B 族维生素、镁剂）：它们只是身体代谢的“润滑
剂”，不是提分的“助推器”。

家长不必焦虑，更不要打乱孩子平时的饮食节奏。

主食不能少，吃对更重要

有些家长误以为“吃主食容易犯困”，于是限制甚至不给孩子吃主
食——这是大错特错。

碳水化合物是大脑最直接的能量来源。摄入不足，孩子会思维变
慢、记忆力下降、精力不济。建议选择燕麦、糙米、杂粮饭等低升糖主
食，替代部分精米白面，再搭配新鲜蔬菜、优质蛋白（鱼、蛋、瘦肉、豆制
品）。这样能量释放平缓，既能饱腹，又有助保持头脑清醒。

肠道好，情绪稳

肠道被称为人体“第二大脑”，它的状态直接影响情绪和免疫力。
考前多吃时令果蔬、无糖酸奶，饮食清淡、规律进餐，有助养护肠道菌
群，缓解焦虑。

特别提醒：平时肠胃敏感、容易腹泻的考生，务必坚守“家常、清
淡、不尝新”的原则。不贪生冷油腻，不暴饮暴食，就是最好的身体
保护。

稳，就是最大的“补”

高考冲刺，饮食之道不在“猛补”，而在“求稳”。不搞花哨食补，不
盲目吃保健品。三餐规律、荤素均衡、温热适口，比任何昂贵的补品都
实在。

而比食物更重要的，是家里温暖、轻松的气氛。饭桌上少谈分数、
少催促，多给鼓励和理解。孩子心稳了，精神定了，才能发挥出真实
水平。

仲夏逐梦，食安护航。愿每一位考生：饮食有度，身心安泰，从容
执笔，落笔生花，金榜题名！

（作者系安康市人民医院消化内科医生）
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“同学，这道纹路对着光看会变色，咱
们买 2B 铅笔一定要认准‘正品’标识。”日
前，在汉滨区汉滨高级中学考点旁的一家
文具店里，汉滨区市场监管局的执法人员
手持铅笔，耐心地向正在选购的考生传授
鉴别技巧。这是今年高考前夕，该局开展
专项行动护航高考的一个寻常画面。

为落实全市高考安全工作部署，连日
来，汉滨区市场监管局闻令而动，将“考
场”搬到“市场”，以“时时放心不下”的责
任 感 ，换 取 考 生“ 处 处 安 心 应 考 ”的 从
容感。

严 把“ 入 口 关 ”，让 食 品 安 全“ 零 隐
患”。执法人员对考点周边酒店、餐饮店
实行“全覆盖+清单式”排查。从后厨的

“三防”设施到食材的索证索票，从菜单的
“去风险”剔除到餐具的洁净度检测，每一
个环节都力求“眼见为实”。一位考生家
长看着检查归来的执法人员感慨：“看到

你们这身制服，我们订的‘高考餐’吃得更
踏实了。”

紧 盯“ 文 具 关 ”，让 考 试 装 备“ 无 差
错”。针对广大考生及家长关心的“真假
2B 铅笔”、计量失准的绘图仪器等，监管人
员开展“扫街式”体检，手把手教考生辨别
文具真伪，坚决杜绝因文具质量问题“掉
链子”。

按 下“ 静 音 键 ”，让 备 考 环 境“ 更 舒
心”。结合考点周边环境整治，汉滨区市
场监管局联合城管、交通管理等部门，对
校园周边的出行安全隐患及噪音扰民行
为进行综合整治，为考生营造良好考试
环境。

汉滨区市场监管局相关负责人表示：
“我们将进一步加大巡查检查力度，站好
‘护考岗’，当好‘勤务员’。高考期间，将
在考点周边设立咨询服务台，为考生提供
优质服务，助力莘莘学子考出好成绩。”

汉滨区市场监管局开展高考专项保障行动——

全程护航助学子安心应考
通讯员 柯贤会


